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A tanulmÆny a tÆplÆlkozÆs egyik lehetsØges alternatívÆjÆról, a vegetÆrizmusról szól. Fog-
lalkozik ennek testi Øs pszichØs vonatkozÆsaival, valamint a vegetÆrizmus szociÆlis Øs gaz-
dasÆgi beÆgyazottsÆgÆval is. A tanulmÆnyban fontos rØszt kØpvisel a vegetÆrizmus jelen-
kori Øs rØgebbi, hazai Øs nemzetközi törtØnete, valamint a vallÆsok vegetÆrizmusról kiala-
kított nØzeteinek ismertetØse. A szerzı elemzi a laikusok Øs szakemberek attitßdjeit, Øs
ajÆnlÆsokat is megfogalmaz a szakemberek szakmai hozzÆÆllÆsÆval, valamint a vegetÆ-
rizmus Øs a tÆplÆlkozÆs tudomÆnyos kutatÆsÆval kapcsolatban.
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BEVEZETÉS
Az egØszsØgpszichológia megjelenØse szüksØgszerß következmØny volt
mintegy 30 Øve. Ebben a paradigmavÆltÆsban megfogalmazódott az addi-
gi bio-medikÆlis modell korlÆtozottsÆga, melyet az œj szakterület legfıkØp-
pen a kognitív-viselkedØses dimenzióban kívÆnt kiegØszíteni. Az egØsz-
sØgpszichológia vizsgÆlati körØbe tartozik a szemØlyisØgnek minden olyan
mßködØsi területe, melyeknek aktivitÆsai (intraperszonÆlis, interperszo-
nÆlis, környezet felØ irÆnyuló viselkedØs) az egØszsØget tÆmogatjÆk  akÆr
a betegsØgek megelızØsØben, akÆr azonosítÆsukban Øs gyógyítÆsukban,
akÆr az ÆltalÆnos rövid Øs hosszœ tÆvœ jó közØrzet kialakítÆsÆban (Kul-
csÆr 2002; UrbÆn 2001).
A tÆplÆlkozÆs kutatÆsÆban is elØrkezett a paradigmavÆltÆs ideje, me-
lyet Jane Ogden (1995, id. KulcsÆr 2002) beosztÆsÆt hasznÆlva jellemez a
betegsØgektıl induló emberkØp (bulimia, anorexia, elhízÆs), amely az
interaktív modellen (tÆrsadalmi-kulturÆlis beÆgyazottsÆg) Æt az intraaktív
emberkØpig (a tÆplÆlkozÆs mint az Øletmód rØsze) követhetı. ˝gy a meg-
felelı tÆplÆlkozÆs preventív Øs terÆpiÆs eljÆrÆskØnt egyarÆnt szerepelhet
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lül a vegetÆrizmus a legœjabb, intraaktív emberkØphez Æll közel, mely az
Øletmódot Øs az egØszsØgtudatossÆgot hangsœlyozza az egyØn ØletØben.
MEGHAT`ROZ`S
A vegetÆrius tÆplÆlkozÆs hœs-, hal- Øs baromfimentes. Ezen a tÆplÆlko-
zÆsi típuson belül azonban több alformÆt különböztetünk meg, valamint
a vegyes tÆplÆlkozÆs felØ Ætmeneti vÆltozatok is elıfordulnak. A vegetÆrius
 vagy mÆskØnt: növØnyi alapœ  tÆplÆlkozÆs típusai:
 vegÆn: semmilyen Ællati termØket nem fogyaszt,
 lakto-vegetÆrius: a növØnyi eredetß tÆplÆlØkon kívül fogyaszt tejet Øs
tejtermØkeket,
 ovo-lakto vegetÆrius: az elızın tœl tojÆstartalmœ Øteleket is fogyaszt.
Külön irÆnyzatkØnt tartjÆk szÆmon a makrobiotikus tÆplÆlkozÆsœakat,
akik ritkÆn halat, baromfit, esetleg emlıshœst is fogyasztanak. A makro-
biotikusok ilyen szempontból a fØlvegetÆriusok (mÆskØnt: vegetÆrius ön-
definiÆlók) csoportjÆba tartoznak, mely a fentebb említett Ætmeneti for-
ma a vegyes tÆplÆlkozÆs felØ. SzintØn az Ætmeneti forma körØbe tartozik
az egØszsØgtudatos tÆplÆlkozÆs, ami a heti 23 vagy 45-szöri hœsfogyasz-
tÆst takarja. A vegyes tÆplÆlkozÆs a rendszeres hœsfogyasztÆst jelenti, le-
gyen az akÆr emlıshœs, akÆr szÆrnyas, vad, hal, vagy Øppen nem gerinces
Ællat hœsa.
A vegetÆrius tÆplÆlkozÆs minden Øletkorban (terhessØg, szoptatÆs,
gyermekkor, serdülıkor) Øs minden tevØkenysØghez (sport, nehØz fizikai
munka, szellemi munka) megfelelı, ha jól megtervezett (Mangels Øs mtsai
2003; Manore Øs mtsai 2000).
SzüksØges, hogy elkülönítsük a hazÆnkban kevØssØ vizsgÆlt vegetÆriz-
must  mint alternatív tÆplÆlkozÆsi módot  a tÆplÆlkozÆs patológiÆs for-
mÆitól. A lØlektani kutatÆsi területek eddig a tÆplÆlkozÆs patológiÆs as-
pektusÆval foglalkoztak. Az anorexia, a bulimia Øs ezek vÆltozatai sœlyos
szemØlyisØgproblØmÆkból fakadhatnak, míg az elhízÆs nØpbetegsØgnek
tekinthetı. A mÆsik, tÆplÆlkozÆssal foglalkozó vonulat a  sokszor kØny-
szerß  diØta, melynek hÆtterØben szomatikus betegsØgek is Ællhatnak:
diØtÆt írhatnak elı a szívbetegeknek, vesebetegeknek, cukorbetegeknek
stb. Ezzel specialista, dietetikus foglalkozik, aki olyan Øtrendet ajÆnl a
betegnek, mellyel elkerülhetı a tünetek romlÆsa.
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A VEGET`RIZMUS EGÉSZSÉGI HAT`SAI
A vegetÆrius tÆplÆlkozÆs egØszsØgi hatÆsai között dominÆnsan pozitív
tØnyekkel talÆlkozhatunk. Alapvetı Øs közismert, hogy a növØnyi alapœ
tÆplÆlkozÆs csökkenti a testzsír arÆnyÆt (Cummings Øs mtsai 2002; Man-
gels Øs mtsai 2003). A vØr koleszterolszintje, a telített zsírok Øs Ællati fehØr-
jØk alacsony szintje szintØn egØszsØgmegırzı ØrtØkß. A vegetÆriusokra jel-
lemzı, hogy szervezetükben nagyobb mennyisØgben van jelen nØhÆny
anyag, œgymint: kÆlium, magnØzium, rostok, folsav, antioxidÆnsok (C-
Øs E-vitamin, fitokemikÆliÆk) (Dwyer 1988; Mangels Øs mtsai 2003; Pomer-
leau Øs mtsai 2002).
`ltalÆban jellemzı, hogy egyes betegsØgek rizikófaktorai is csökkennek.
A vegetÆriusok között a vØrnyomÆs (Berkow Øs Barnard 2005) Øs a kolesz-
terinszint a normÆlis tartomÆny alsóbb rØszØbe esik, kevesebben halnak
meg ischemiÆs szívbetegsØgekben, kevesebb a II. típusœ cukorbetegsØg, a
prosztata- Øs vastagbØlrÆk, a dementia, a vesebetegsØgek, az epekı, a
rheumatoid arthritis, Øs a különbözı allergiÆk elıfordulÆsa (Dwyer 1988;
Knutsen 1994; WHO 1990; WHO 2002). VegetÆrius tÆplÆlkozÆs esetØn
az egØszsØgügyi költsØgek Øs rÆfordítÆs, valamint a halandósÆg ÆltalÆban
csökken, valamint az ØletminısØg nı (Willett 1997). A magyar lakossÆg
egØszsØgi helyzetØt ismerve a preventív egØszsØgügyben Ørdemes helyet
talÆlni a vegetÆrius tÆplÆlkozÆsi formÆk gyakorlati beØpítØsØre Øs alkal-
mazÆsÆra (Vokó 2003).
A sok pozitív hatÆs mellett meg kell említenünk az esetleges veszØlye-
ket is a vegetÆrizmussal kapcsolatban (Schubert Øs Leupold 2001; Dwyer
1988):
 A vegetÆrizmus ellen szóló Ørvek között gyakran elhangzó alacsony
fehØrjebevitel veszØlyØt manapsÆg szinte kizÆrja a sokfØle hœspótló
tÆplÆlØk (pØldÆul: szójatermØkek, tofu, szejtÆn, miso, tempeh). Az
Ætgondolatlan Øs egyoldalœ tÆplÆlkozÆs esetØn (pØldÆul a kezdı Øs
felkØszületlen vegetÆriusok a hœst elhagyjÆk, de minden mÆs marad
a rØgiben, Øs/vagy a tØsztafØlØk fogyasztÆsÆt növelik meg) esetleg
esszenciÆlis aminosavak hiÆnya alakulhat ki.
 Elıfordulhat a B12- Øs a D-vitamin, valamint a riboflavin, vas, kalci-
um, cink alacsony szintje.
 A sœlykontrollra hasznÆlt vegetÆrizmus esetØn felmerül a veszØlye,
hogy az alternatív tÆplÆlkozÆsi szokÆs Ætcsœszik tÆplÆlkozÆsi zavarba.
A lØlektani hÆtteret tanulmÆnyozva a következı nehØzsØgekre kell fel-
kØszülni a vegetÆrizmussal kapcsolatban (Lindeman 2002; Neumark Øs
mtsai 1997):
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 Depresszív tünetek jelenhetnek meg.
 Több tÆplÆlkozÆsi zavar tünete Ællhat fenn, mint vegyes tÆplÆlkozÆs
esetØn.
 Finn vegetÆrius nık vizsgÆlatakor megfigyeltØk az önØrtØkelØs csök-
kenØsØt. (Ennek hÆttere egyelıre ismeretlen.)
MÆs tanulmÆnyok azonban a vegetÆriusok lØlektani elınyeire hívjÆk
fel a figyelmet: Hoek Øs mtsai (2004) szerint pl. a vegetÆriusok jobban
Ørdeklıdtek szociÆlis alkalmak Øs tÆrsas kapcsolatok irÆnt, mint a nem
vegetÆriusok.
SabatŁ (2003) szerint a vegetÆrius tÆplÆlkozÆs minden esetleges kiegyen-
sœlyozatlansÆga mellett több egØszsØgügyi Øs lØlektani elınnyel rendel-
kezik a vegyes tÆplÆlkozÆshoz viszonyítva.
ÉRDEKLÕDÉS A VEGET`RIZMUS IR`NT
A vegetÆrius tÆplÆlkozÆst folytatók arÆnyai a fejlett nyugati orszÆgokban
meglepıen magasak  mØg akkor is, ha csak a nØhÆny Øvtizeddel ezelıtti
ØrtØkeket tekintjük kiindulÆsi pontnak. Az Egyesült `llamokban 2000-es
adatokat figyelembe vØve a felnıtt lakossÆg 2,5 %-a (4,8 millió ember) ovo-
lakto vegetÆrius. A felnıtt populÆció közel 1%-a vegÆn (1,92 millió fı). A
617 Øves korosztÆly 2%-a ovo-lakto vegetÆrius. A tÆrsadalom 2025 %-a
egØszsØgtudatos tÆplÆlkozÆsœ (hetente 45 ØtkezØs tudatosan hœsmen-
tes, illetve idınkØnt teljesen vegetÆrius). KanadÆban 2002-ben a felnıtt
lakossÆg 4%-a (900 ezer fı), Nagy-BritanniÆban (2000-ben) a felnıtt la-
kossÆg 6%-a (3,6 millió fı) volt ovo-lakto vegetÆrius. A brit adatokhoz
hozzÆ kell fßzni az etnikailag nagyon vegyes tÆrsadalmi hÆtteret, melyet
a Commonwealth alakított ki  leginkÆbb gazdasÆgi megfontolÆsból (Na-
tional Institute of Nutrition 2002; Mangels Øs mtsai 2003).
A növØnyi alapœ tÆplÆlkozÆs meghonosodÆsÆval annak gazdasÆgi
hÆttere is fejlıdØsnek indult. A növekvı lakossÆgi igØnyeknek megfelelı-
en egyre több Øtterem Øs büfØ kínÆl vegetÆrius menüt. Különbözı maga-
zinok, œjsÆgok Øs weboldalak egyarÆnt kínÆlnak vegetÆrius menüket, re-
cepteket, könyveket.
TudomÆnyos igØnnyel az 1950-es Øvek közepØn kezdtek foglalkozni a
vegetÆrizmussal. A kezdeti cikkek mennyisØge mØg Øvente Ætlagosan 1,5,
ami az 1990-es Øvekre mÆr 76 cikk/Øv mennyisØgre szökik fel. Kezdet-
ben inkÆbb a növØnyi alapœ Øtrend lehetsØges kÆros hatÆsait Øs a tÆplÆlko-
zÆs elØgsØges voltÆt kutattÆk. Ezt a trendet az 1980-as Øvekben az igazol-
tan pozitív eredmØnyek hatÆsÆra a vegetÆrizmus elınyeinek tanulmÆnyo-
zÆsa vÆltotta fel. Az ezredforduló tÆjØkÆn mÆr egyre nagyobb szÆmban
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jelennek meg a preventív Øs a terÆpiÆs cØlokat szolgÆló tanulmÆnyok (Duk
Øs mtsai 1999).
A teljessØg igØnye nØlkül nØhÆny, vegetÆrizmussal foglalkozó tudomÆ-
nyos tÆrsasÆg: American Dietetic Association of Canada, American Die-
tetic Association of US, The American Institute for Cancer Research,
World Cancer Research Fund, American Cancer Society, American Heart
Association, Heart and Stroke Foundation of Canada, American Cancer
Society, American Heart Association, National Institutes of Health (USA),
American Academy of Pediatrics.
A növØnyi alapœ tÆplÆlkozÆs gazdasÆgi felfutÆsa az elmœlt Øvekben
indult meg. KanadÆban az 1997-2001 közötti idıszakban meghÆromszo-
rozódott a vegetÆrius termØkek eladÆsa, míg az Egyesült `llamokban
19962002 között ötszörösØre nıtt (310 millió USD-rıl 1,5 milliÆrd USD-
re). Ez a fejlıdØsi trend vÆrhatóan tovÆbb tartja magÆt, Øs az elkövetkezı
45 Øvben œjból megötszörözıdik az USA-ban (Mangels Øs mtsai 2003).
A hazai piacon szemmel lÆtható a hipermarketek szinte havonta bıvülı
kínÆlata az egØszsØges Ølelmiszerek piacÆn. A multiknÆl törtØnı piacnö-
vekedØst itthon a bioboltok elterjedØse elızte meg. ManapsÆg jelennek meg
a nagyobb vÆrosokban a biopiacok is.
A VEGET`RIUS T`PL`LKOZ`S HAGYOM`NYA
Kelet vegetÆrizmusa a kezdetek óta lØtezik. IndiÆban magÆtól Ørtetıdı
volt a vegetÆrius Øletmód, Øs a tehenek Øs mÆs Ællatok szentsØge az Ølıvi-
lÆg vØdelmØt (Æhimsza) is kifejezi.
Az egyiptomiak alapvetıen növØnyi Øtrenden Øltek, melyet a mœmiÆk
bØltartalma igazol. TÆplÆlØkuk kenyØrfØlØkben Øs gabonÆkban volt gaz-
dag (Reisinger 2003).
Az ókori perzsÆknÆl a papi kaszt vegetÆrius Øtrenden Ølt (Roger 2000).
A nyugati vegetÆrizmus vallÆsi-spirituÆlis rØsze az ókori görögöknØl
gyökerezik, ahol SzókratØszt Øs tanítvÆnyait, valamint a pitagoreusokat
említhetjük. HippokratØsz ugyanígy a növØnyi Øtrendet Øs a növØnyek
gyógyító erejØt hangsœlyozta (Borkfelt 2000).
A közØpkorban nØhÆny nagy gondolkodóról Øs mßvØszrıl tudunk, akik
hœsmentes vagy termØszetes diØtÆt folytattak (pØldÆul Vesalius, Leo-
nardo da Vinci), vagy egyszerßen pitagoreusnak tartottÆk magukat (pØl-
dÆul Jacob Böhme, Benjamin Franklin). A vegetÆrius (vegetarian) szó az
elsı hivatalos szervezıdØssel keletkezett, melyet a Nagy-BritanniÆban
lØtesült Vegetarian Society 1847-es megjelenØse fØmjelzett (Gregerson
1994).
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EzutÆn nØhÆny Øvtized alatt az egØsz vilÆgon elterjedt az œj tÆplÆlkozÆsi
forma, melynek követıi csoportokat, tÆrsasÆgokat hoztak lØtre. A teljessØg
igØnye nØlkül nØhÆny tÆrsasÆg bejegyzØsØnek Øve, ami ÆltalÆban az adott
orszÆgban a vegetÆrizmus hivatalos kezdetØt is jelentette: 1850: USA,
1867: NØmetorszÆg, 1880: FranciaorszÆg, 1886: AusztrÆlia, 1889: India,
1890: ˝rorszÆg, 1893: SvÆjc, 1894: Hollandia, 1895: SvØdorszÆg, 1896:
DÆnia, 1899: Belgium, 1900: Ausztria, 1901: OroszorszÆg, 1903: NorvØ-
gia, 1905: SpanyolorszÆg, 1906: GörögorszÆg (History of the International
 2001; Gregerson 1994).
Az elsı nemzetközi konferenciÆt 1908-ban rendeztØk DrezdÆban. Itt
indítvÆnyoztÆk a vegetÆrius tÆrsasÆgok nemzetközi lÆnccÆ szervezØsØt.
Azóta rendszeressØ vÆltak a nemzetközi konferenciÆk, pØldÆul az Inter-
national Vegetarian Union 36. KonferenciÆja 2004-ben BrazíliÆban volt
(History of the International  2001).
A magyarorszÆgi vegetÆrizmus hivatalos törtØnete 1896-ban vette
kezdetØt a Magyar VegetÆriÆnus TÆrsasÆg lØtrejöttØvel (History of the Hun-
garian 2001). Hitük szerint a TÆrsasÆg egyik cØlja a VegetÆrius Étterem
mßködtetØse, melyet röviddel a TÆrsasÆg megalakulÆsa elıtt nyitottak.
A TÆrsasÆg 1951-es feloszlatÆsÆt a belügyminiszter rendelte el.
A 20. szÆzad elsı felØben nagy hírnØvre tett szert a nyerskoszt egØsz-
sØgmegırzı hatÆsÆt ajÆnló BicsØrdi BØla. A bicsØrdistÆk nyers zöldsØgbıl
Øs gyümölcsbıl Ælló menüje kœraszerßen mØg ma is sokakat vonz.
A sokszínßsØget nehezen tolerÆló szocializmus ideje alatt a vegetÆriz-
mus is feketelistÆra került. A tetszhalÆl a rendszervÆltÆs elıtt kezdett ol-
dódni. A 80-as Øvekben mÆr beszerezhetı volt az akkor reformtÆplÆlØk-
nak szÆmító szója. Ebben az idıszakban kezdett kibontakozni a reform-
tÆplÆlkozÆssal Øs termØszetes Øletmóddal foglalkozó irÆnyzat, melynek
kiemelkedı színvonalœ mßve az OlÆh Andor Øs szerzıtÆrsai Æltal publi-
kÆlt Reformkonyha (1990).
A VEGET`RIZMUS NAPJAINKBAN MAGYARORSZ`GON
A tÆplÆlkozÆs egyes patológiÆs vonatkozÆsaival, a különbözı betegsØgek
esetØn javasolt tÆpanyagmennyisØgekkel, diØtÆkkal a dietetika foglalko-
zik. A hangsœly ilyen esetekben a vitaminokon, ÆsvÆnyi anyagokon, a
fehØrjeszØnhidrÆtzsír bevitelØnek arÆnyÆn van.
A mÆsik  patológiÆval kapcsolatos  vonulatot a tÆplÆlkozÆsi beteg-
sØgek (anorexia, bulimia, elhízÆs) jelentik. E kØt meghatÆrozó tÆplÆlko-
zÆstudomÆnyi aspektus mellett eltörpül a preventív szemlØletmód, akÆr
a diØtÆkra, akÆr a gyógynövØnyek hasznÆlatÆra gondolunk. Utóbbi tØ-
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ren lÆtható a mintegy 25-35 Øves lemaradÆs a nemzetközi egØszsØgügyi
trendektıl. Pozitív jel viszont, hogy a magyar egØszsØgügyi dolgozók
körØben az utóbbi 5-6 Øvben Ørezhetıen javult a vegetÆrizmussal szem-
beni tolerancia (Rodler Øs ZajkÆs 2004).
Hivatalos, 1994-ben deklarÆlt orvosi ÆllÆspont szerint a gyermekek
tÆplÆlkozÆsÆban is megfelelı a jól megtervezett ovo-lakto vegetÆrius Øt-
rend (A KözegØszsØgügyi-JÆrvÆnyügyi 1994). Ezen informÆció mØg a
gyermekorvosok Øs vØdınık körØben is alig ismert, Øs a gyakorlatban
közvetlenül vagy kimondatlanul nyomÆs nehezedik a vegetÆrius módon
tÆplÆlkozó, Øs gyermeküket is így tÆplÆló szülıkre.
A mai vegetÆrizmushoz kapcsolódó tÆplÆlØkok között elsıdlegesen a
tofu- Øs bœzafehØrje- (szejtÆn-)kØszítmØnyeket említhetjük. Ezek fehØrje-
tartalma Øs könnyß emØszthetısØge a komplettÆlt aminosav igØnyt bısØ-
gesen kielØgíti. Sok, organikusan termelt, œgynevezett bioØlelmiszer ta-
lÆlható a piacokon Øs a hipermarketekben. E termØkek mennyisØge Øs gaz-
dasÆgi jelentısØge  a vilÆggazdasÆgi trendnek megfelelıen  szinte napról
napra növekszik.
A VEGET`RIZMUS LÉLEKTANI H`TTERE
A tÆplÆlkozÆsi szokÆsok megvÆltoztatÆsakor a legfıbb motivÆció az egØsz-
sØg. A lehetsØges felmerülı akadÆlyok az ØtrendvÆltÆskor: a hœs szerete-
te (Kenyon Øs Barker 1998; Lea Øs Worsley 2003); a csalÆdi szokÆsok kon-
zervÆló hatÆsa (különösen a nıknØl); fıleg az idısebbek körØben az az
attitßd, mely szerint a hœs szüksØges rØsze a tÆplÆlØknak (a mÆr beÆllt
szokÆsok, attitßdök miatt); tovÆbbÆ az Ær, az íz Øs a kØnyelmi szempon-
tok  mindezek nagyban befolyÆsoljÆk, hogy milyen tÆplÆlØkot vÆsÆro-
lunk (Kenyon Øs Barker 1998; Taren Øs Wiseman 2003).
A mÆr kialakult œj tÆplÆlkozÆsi szokÆsok fenntartÆsÆt befolyÆsoló tØ-
nyezık (Jabs Øs mtsai 1998a):
 szemØlyes faktorok (belsı hiedelmek, kØpessØgek Øs szokÆsok, testi
visszajelzØsek),
 szociÆlis hÆló (vegetÆrius barÆtok, valamint szervezett csoportok:
vegetÆrius, ÆllatvØdı, környezetvØdı, egØszsØgvØdı),
 hozzÆfØrhetısØg (boltokban, Øttermekben megfelelı Øs bıvülı kínÆ-
lat növØnyi alapœ Ølelmiszerekbıl).
A növØnyi alapœ tÆplÆlkozÆs a nyugati orszÆgokban nemcsak elfoga-
dott, hanem sokan tisztelik is a követıit. A következı attitßdökkel talÆl-
kozhatunk a vegetÆrizmussal kapcsolatban (Lea Øs Worsley 2003):
 egØszsØges (fıleg a vegetÆriusok szemlØletmódjÆban dominÆl),
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 a hœs nem szüksØges rØsze a tÆplÆlØknak,
 a tÆplÆlkozÆsi szokÆsok ÆtÆllítÆsa bonyolult. A vegyes tÆplÆlkozÆst
folytatók reÆlisabbnak tartjÆk a fogyasztott hœs mennyisØgØnek csök-
kentØsØt az Øtrendjükben, mint annak teljes elhagyÆsÆt.
SZOCI`LIS FAKTOROK A T`PL`LKOZ`SBAN
A szokÆsok  mint az ember mÆsodik termØszete  hatÆrozzÆk meg az
ØtkezØsi attitßdjeinket is. Ez különösen a kor elırehaladtÆval vÆlik egyre
karakteresebbØ Øs szembeötlıbbØ (Lea Øs Worsley 2003). Bizonyos kultœ-
rÆkban (pØldÆul a mediterrÆn vidØkeken) a hœsevØs szüksØges alap ah-
hoz, hogy a tÆplÆlØk Ølvezhetı legyen, e nØlkül szinte fogyaszthatatlan-
nak minısítik az Øtelt.
Ugyanez a dinamika lÆtszik felvillanni az ízek Ølvezete terØn, mely
megkülönbözteti egymÆstól az egyes nemzetek konyhÆit. Magyar írók
közül itt említhetjük Krœdyt, aki nagy profizmussal irÆnyította a figyel-
met az ØtkezØs kulinÆris Øs esztØtikai ØlvezetØre. SzembeÆllíthatjuk ezzel
a felvilÆgosult humanistÆk (G. B. Shaw, Leonardo Da Vinci, Lev Tolsz-
toj) hozzÆÆllÆsÆt, akik nem voltak önmarcangoló fakírok, de mØly tiszte-
lettel fordultak mÆs ØlılØnyek felØ, s ezt fejeztØk ki tÆplÆlkozÆsukban is
(Fessler Øs mtsai 2003).
A tÆrsadalmi lØptØkß szokÆsokon tœl nagy hangsœlyt kapnak a csalÆ-
di szokÆsrendszerek. Tœry Ferenc (2005) szerint a tÆplÆlkozÆs sokszor
mÆr a gyerekkorban is a hatalmi törekvØsek kiszolgÆlója, mely a kamasz-
korra mÆr az anorexiÆs gyerek fı ütıkÆrtyÆja lehet. Ilyen esetben a vegetÆ-
rizmus  mint egØszsØges tÆplÆlkozÆs  a csalÆdi feszültsØgek kommu-
nikÆciójÆnak egyik formÆjakØnt jelenik meg: LÆm, lÆm, Øn figyelek az
egØszsØgemre! Bezzeg ti!
BÆr össztÆrsadalmi szinten az Egyesült ` llamokban felnØznek az egØsz-
sØgesen tÆplÆlkozókra, a vegetÆrius kemØny mag kritikusabb az alka-
lomszerßen hœst is fogyasztókkal (fØlvegetÆriusokkal vagy egØszsØgtuda-
tosakkal) szemben (Hornsey Øs Jetten 2003).
MOTIV`CIÓK
A tÆplÆlkozÆsi szokÆsokban bekövetkezı vÆltoztatÆsokat leginkÆbb egØsz-
sØgügyi okokra vezethetjük vissza. PØldÆul sœlyos vesebetegsØg vagy in-
farktus utÆn az ember termØszetes módon mØlyebben Ætgondolja esØlyeit
az Øletben, ØletØnek ØrtØkØt, Øs ÆltalÆban az Ølet sØrülØkenysØgØt. A vege-
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tÆrius tÆplÆlkozÆssal a beteg az addig figyelemre nem mØltatott terheket,
egØszsØgügyi kÆrosító hatÆsokat igyekszik csökkenteni az ØletØben. Ha
lØtrejön, akkor ÆltalÆnos szemlØlet- Øs ØletmódvÆltÆs következik be, mely
nem csak a tÆplÆlkozÆsra, hanem a dohÆnyzÆsra Øs alkoholfogyasztÆsra
is kiterjed (Jabs Øs mtsai 1998b). Ehhez sokszor kapcsolódik a mozgÆsra,
rekreÆcióra fordított idı mennyisØgØnek növelØse.
Ha az Ølet törØkenysØgØt több oldalról is figyelembe vesszük, akkor a
sajÆt egØszsØgünk vØdelmØn tœl az Ællatok Øs a környezet vØdelme is felme-
rül szempontkØnt. Ezek a vegetÆrius tÆplÆlkozÆs etikai hÆttØrtØnyezıi. A
környezetvØdelem kapcsÆn a vegetÆrizmus globÆlis felmelegedØst Øs kör-
nyezetszennyezØst csökkentı hatÆsÆt szüksØges megemlíteni (Leitzmann
2003). TovÆbbi faktor az ØletvØdelem, mely az Ællatok  mint egyedek Øs
mint fajok  vØdelmØt hivatott szolgÆlni (Kenyon Øs Barker 1998). Ehhez
nagyon közel Æll a vallÆsi elıírÆsok Æltal közvetített ØrtØkrend, melyet e
tanulmÆnyban a következı rØszben tÆrgyalunk.
A vegetÆrius tÆplÆlkozÆs alkalmazÆsÆban jelen van a felszínesebb,
utÆnzÆson alapuló motivÆció is. Ha egy híres színØsz, mØdiaszemØlyisØg
így tÆplÆlkozik, akkor szimpatizÆnsai szÆmÆra követendı lehet az Øtrend-
je is. Az ilyen tÆplÆlkozÆsi fordulat termØszetesen felületesebb, mint az
egØszsØgügyi Øs etikai megfontolÆs, Øs leginkÆbb külsı kontroll jellemzi.
A vegetÆrizmus ÆltalÆban anyagilag olcsóbb, mint a vegyes tÆplÆlkozÆs
 ez szintØn lehet motivÆciós hatÆs a tÆplÆlkozÆsban (Leitzmann 2003).
Mindezen motivÆciókat Ætszövi a sajÆt testhez fßzıdı attitßd, mely az
ØnkØp meghatÆrozó rØsze. A test alakjÆnak befolyÆsolÆsÆra pedig külön
iparÆgak Øpítenek  a fitnesztıl a plasztikai sebØszeten keresztül a divatig.
VEGET`RIZMUS A VALL`SOKBAN
A keresztØnysØg nem egysØgesen Æll a vegetÆrizmushoz Øs ÆltalÆban a
tÆplÆlkozÆsi alapelvekhez. A római katolikusok között nem elterjedt a
vegetÆrizmus. Új, kisebb egyhÆzakban (adventistÆk, mormonok, rózsa-
keresztesek) viszont nagy szÆmban talÆlunk vegetÆriusokat Øs vegÆnokat
is. Õket vilÆgszerte több vizsgÆlatba is bevontÆk, kivÆló egØszsØgi Ællapo-
tuk miatt (Reisinger 2003).
A bibliai tÆplÆlkozÆsi elvek kØt sarokkövØt a TeremtØs törtØnetØben, va-
lamint az özönvíz utÆni idıszak leírÆsÆban talÆlhatjuk. Elıbbi (1Mózes
1,29) a növØnyi Øtrendet ajÆnlja, utóbbi (3Mózes 3,17), mely œjabb sza-
bÆlyokat vezet be a tÆplÆlkozÆsban, kivØreztetve Øs zsírtalanítva mÆr fo-
gyaszthatónak tartja az Ællatok hœsÆt.
Az iszlÆmban közismert a disznóhœs fogyasztÆsÆnak kerülØse, tovÆb-
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bÆ az Ællat kivØreztetØse. Ezen tœl mÆs, konkrØt megkötØseket az iszlÆm
nem tesz a tÆplÆlkozÆsban. Bizonyos esetekben mØg ezeket is megenge-
di, csak azt kØri a hívıtıl, hogy a szabÆlyokat ne kerülje ki, Øs a tisztÆta-
lan Øteleket ne Æhítozza (Reisinger 2003).
A hinduizmus alapelve a MahÆtma Gandhi Æltal is propagÆlt Æhimsza.
Ez a nem-ÆrtÆs elve, mely magÆban foglalja az ØlılØnyek Øs az Ølet vØdel-
mØt is. Az Æhimsza bØkØs, de asszertív attitßd a vilÆggal Øs önmagunkkal
kapcsolatban. A vegetÆrizmus mellett szÆmos hindu irat Ørvel, pØldÆul:
Atharva VØda Szamhita 19.48.5, Jadzsur VØda Szamhita 12.32, MahÆb-
hÆrata, Srímad Bhagavatam 11.5.4.
A buddhizmus szintØn az ÆhimszÆt Øs az Ølet vØdelmØt hangsœlyoz-
za, ezØrt eredetileg a vegetÆrius tÆplÆlkozÆst ajÆnlotta.
SZAKMAI HOZZ``LL`S
A vegetÆrizmus irÆnt Ørdeklıdıket a tÆplÆlkozÆsi szakembereknek tÆmo-
gatniuk kell! Az amerikai tÆplÆlkozÆstani szakØrtık tisztÆban vannak a
növØnyi alapœ tÆplÆlkozÆs ØrtØkeivel. FenntartÆs nØlkül azonban csak azok
a szakemberek tÆmogatjÆk pÆcienseik vegetÆrius diØtÆjÆt, akik maguk is
próbÆltÆk a növØnyi alapœ tÆplÆlkozÆst, vagy Øppen aktív vegetÆriusok
(Duncan Øs Bergman 1999). Mindez termØszetesen fıleg a gyakorlati is-
mereteken alapul, hiszen a növØnyi alapœ tÆplÆlkozÆst nem gyakorló szak-
ember ugyan menüket talÆn tud ajÆnlani a pÆciensnek, viszont apróbb,
praktikus tanÆcsokkal nem tud szolgÆlni, sem a diØta, sem a motivÆció
fenntartÆsa terØn.
JÖVÕ
A vegetÆrius tÆplÆlkozÆsban nemcsak hazai, de nemzetközi szinten is
szÆmos rØszterület vÆr mØg tovÆbbi tanulmÆnyozÆsra, megfigyelØsre. Az
alÆbbiakban nØhÆny ötlet olvasható, ami felkeltheti a tØma irÆnt Ørdeklı-
dık figyelmØt:
 orthorexia: az egØszsØges Øtelektıl való függısØg;
 tÆplÆlkozÆsi módok egØszsØgügyi hatÆsai (böjt, koplalÆs, nyersØtel-
kœrÆk stb.);
 a hœsevØs Øs az erıszak kapcsolata;
 attitßdök a vegetÆrizmus felØ szakmai berkekben (orvosok, Æpolók,
nıvØrek, dietetikusok) Øs aegyØb tÆrsadalmi területeken;
 vallÆsi-felekezeti eltØrØsek a tÆplÆlkozÆsban;




A tÆplÆlkozÆs tœlmutat az egyszerß energia- Øs tÆpanyagbevitelen. A bio-
medikÆlis gondolkodÆsban a dietetika területØn a tÆplÆlkozÆs mint pre-
ventív Øs rehabilitÆciós kezelØs jelenik meg. Ennek ellenØre nem lehet elØg-
gØ hangsœlyozni ennek az egyszerß, hØtköznapi tevØkenysØgnek az em-
ber egØszØre kifejtett hatÆsÆt. LÆthattuk, hogy a tÆplÆlkozÆs mennyire
szerteÆgazó hatÆsokkal bír, melyet a vegetÆrizmus megjelenØsØn keresz-
tül ØrzØkeltettünk. A tanulmÆny  koncepciójÆban  egy globÆlis Ættekin-
tØst cØlzott meg a tØmÆban, melyet strukturÆlisan az ogdeni modell men-
tØn bontottunk ki. ˝gy a vegetÆrizmus  Øs Ætfogóan a tÆplÆlkozÆs is  az
egyØn szempontjÆból mÆr inkÆbb energetikai Øs informÆció inputkØnt je-
lenik meg, mely elvÆlaszthatatlan a tÆrsadalmi Øs kulturÆlis beÆgyazott-
sÆgtól.
Az egØszsØgpszichológiÆn belül jelentıs eredmØnyekkel talÆlkozhatunk
a hazai kutatÆsokban is. Az egØszsØgpszichológia tÆplÆlkozÆssal foglal-
kozó rØsze mÆr nem kizÆrólag a patológia irÆnt Ørdeklıdik, Øs így a vegetÆ-
rizmus kutatÆsa a tÆplÆlkozÆs medikÆlis vonulatÆn tœl rÆmutat kulturÆlis,
etikai, vallÆsi, spirituÆlis vonatkozÆsokra is. ÉrthetıbbØ vÆlnak ezÆltal a
technikai-jólØti civilizÆció ØletmódvÆltoztató Øs -torzító hatÆsai, melyek
a tÆplÆlkozÆsi magatartÆs terØn is jelentkeznek.
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HEALTH-PSYCHOLOGICAL ASPECTS OF VEGETARIANISM
The paper deals with vegetarianism as one of the possible alternatives of nourishment. It
contains the somatic and psychic appearance and furthermore the social and economical
embedment of vegetarianism. An important part is the recent and back history of veg-
etarianism both internationally and locally and the idea of the religions about vegetarian-
ism. The author analyzes the attitudes of laymen and professionals and forms suggestions
for professional approach and scientific research of vegetarianism.
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